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Título: Contribuciones de la vuelta a la calma al clima de aula. 
Resumen 
La estructura moderna de la sesión de Educación Física (EF) se distribuye en tres partes: inicial, principal y final. Esta última fase es 
mencionada en los contenidos de todos los niveles del proceso educativo, pero no se le da la importancia debida. Los beneficios 
que se obtienen tras su realización y es importante que los alumnos sepan y aprendan a relajarse. Los resultados esperados serían: 
Promover una recuperación aguda del tono muscular, una disminución del ritmo cardíaco y una preparación psicológica para 
afrontar posteriores esfuerzos; Mejorar el clima de las aulas posteriores, aumentando la disciplina y el rendimiento del alumnado. 
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Title: Contributions of the return to calm to the classroom environment. 
Abstract 
The modern structure of the Physical Education (PE) session is divided into three parts: initial; principal and final. This last phase is 
mentioned in the contents of all levels of the educational process, but it is not given due importance. There are several benefits 
that are obtained after its completion and it is important that the students learn how to relax. The expected results would be: To 
promote an acute recovery of muscle tone, a decrease in heart rate and a psychological preparation to face subsequent efforts; To 
improve classroom environment on following classes, increasing the students discipline. 
Keywords: Students, return to calm, physical activity, classroom environment, relaxation, class. 
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INTRODUCCIÓN Y JUSTIFICACIÓN 
Diversas investigaciones tratan este tema, cobrando especial importancia esta parte de la sesión, olvidada o 
desatendida por muchos docentes, algunas circunstancias (Muñoz, 2009): (i) Por falta de tiempo. Se dedica mucho tiempo 
a la parte central de la sesión al considerarla como la más importante porque en ella se desarrollan los objetivos de 
nuestra planificación; (ii) Porque muchos docentes se sienten inseguros a la hora de llevarla a cabo; (iii) Por miedo a que 
las tareas que se realizan dentro de ella, sean rechazadas por los alumno/as; y (iv) Por falta de recursos, por parte del 
docente. 
Al no llevar a cabo la vuelta a la calma, dejan a un lado los beneficios que se obtienen tras su realización, los objetivos 
de una correcta vuelta a la calma (Terrados, 1988): (i) Recuperación del tono muscular con mayor facilidad; (ii) Retorno 
gradual a la situación de reposo, disminución del ritmo cardiaco y de la circulación sanguínea progresivamente; (iii) 
Favorecer la recuperación para afrontar nuevos esfuerzos; (iv) Reducir el riesgo de posibles lesiones; (v) Evaluar 
superficialmente de los resultados conseguidos; (vi) Contribuir a que el organismo pueda asimilar el trabajo realizado y por 
tanto, que éste acarree una mejoría física facilitando un máximo rendimiento; (vii) Preparación psicológica para 
posteriores entrenamientos o competiciones. 
Tras la realización de ejercicio físico es conveniente realizar una fase de vuelta a la calma que favorezca la recuperación 
de los tejidos activos sometidos a la actividad. 
La vuelta a la calma depende de la parte principal, si bien, debe ser estática, ya que impiden una respuesta importante 
de los husos neuromusculares y la formación de tejido colágeno por parte de los fibroblastos, como respuesta de 
supercompensación a la tracción (Rodríguez y Moreno, 1997). 
Cuanto más intenso es el esfuerzo realizado, mayor importancia debemos dar a esta parte de la sesión, ya que cuando 
hay una actividad neuromuscular mantenida y cesan los impulsos nerviosos que activan la musculatura, se disminuye la 
permeabilidad del calcio en el retículo sarcoplasmático y se activa un sistema de transporte activo del calcio que 
transporta iones al interior del retículo. Al ser la bomba de calcio un mecanismo activo, cuando disminuye el mismo por 
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efectos de una actividad física intensa, se pueden producir episodios de contracturas y calambres musculares (Rodríguez y 
Santoja, 2001). 
Según López (2010) para obtener los beneficios que provocan la vuelta a la calma se procurará tener en cuenta los 
siguientes aspectos: (i) Si la actividad principal es de naturaleza continua, se procurará efectuar ejercicios al final de la 
misma, principalmente de estiramientos, ya que contribuyen decisivamente a eliminar contracturas y rigidez muscular, en 
función de la intensidad de la sesión; (ii) Si el ejercicio realizado es de carácter aeróbico y de larga duración no es 
conveniente iniciar los estiramientos al finalizar el mismo, ya que existe una alta acumulación de sangre en las zonas 
activas por el fenómeno de redistribución del flujo. Es preciso favorecer esta eliminación de flujo mediante movimientos 
relajados a favor de la gravedad antes de realizar los estiramientos musculares que, del mismo modo, serán de carácter 
pasivo; (iii) Cuando la actividad principal sea de naturaleza fraccionada, es recomendable alternar en las fases de descanso 
ejercicios de movilidad articular y estiramientos musculares, ya que contribuirán a una mejor recuperación del tejido 
muscular y evitarán posibles contracturas debidas al esfuerzo. Una vez acabado el ejercicio se precisará la realización de 
estiramientos musculares, eliminando la movilidad articular, ya que es preciso disminuir la actividad de la musculatura y 
conseguir normalizar el fluido sanguíneo movilizado en los núcleos sometidos a esfuerzo; (iv) Si el ejercicio realizado ha 
sido de carácter anaeróbico de alta intensidad es preciso realizar los estiramientos de forma secuenciada tras la actividad, 
de tal forma que al acabar el esfuerzo, con un elevado tono muscular, se realice un estiramiento pasivo con extremo 
cuidado y lentitud. Transcurrido un cierto tiempo en el cual disminuye la tonicidad muscular, se realizará otra intervención 
con estiramientos pasivos de mayor intensidad, intentando recuperar la longitud de reposo del músculo. Será necesario 
plantear sesiones específicas de estiramiento cuando la actividad muscular localizada sea de tan alta intensidad; (v) Al 
finalizar la actividad se realizarán exclusivamente estiramiento pasivo estático, ya que se pretende suspender la actividad 
muscular y favorecer la recuperación. 
La forma de finalizar las sesiones de EF es de vital importancia, de tal manera que aunque una estructura no garantiza 
los resultados ni el rendimiento, la estructura equivocada es una garantía de fracaso. 
Si los propios docentes de EF suprimimos una parte de la sesión, estamos quitando valor a la materia que impartimos, a 
sus contenidos, a sus objetivos. Es necesario darle la importancia necesaria a cada uno de los momentos de esta área 
educativa. 
La EF en general y la vuelta a la calma en particular han tenido un papel secundario en el tratamiento educativo 
reglado. Actualmente han obtenido un rango mayor y más importancia dentro del currículo oficial, obteniendo el 
reconocimiento y la importancia que se merece, pues no sólo ayuda al alumno a nivel físico sino también psicológico, 
siendo fundamental para la vida diaria, para formar a un alumno de manera integral. 
Según Brewer (2000), los beneficios de la vuelta a la calma en la actividad física y otras áreas: (i) Mejora la conciencia 
del esquema corporal; (ii) Ahorra energía en la actividad física utilizando los músculos con el tono muscular adecuado 
(mejora el control sobre el tono muscular); (ii) Facilita la coordinación de los movimientos; (iii) Mejora la aceleración de 
recuperación física y psíquica tras el esfuerzo; (iv) Mejora la concentración que se necesita en la actividad; (v) Facilita la 
realización de actividades en las que es necesario un estado de calma importante (tiro con arco, golf). 
Además, en la vida diaria esta actividad permite eliminar tensión física y mental con lo que aumenta la capacidad de 
concentración, atención, memoria, entre otros. Previene trastornos de tipo psicosomático como dolores de cabeza, 
musculares y el malestar general. En el plano personal, la vuelta a la calma contribuye al conocimiento de sí mismo, 
aumenta la autoestima y confianza en sí mismo, mejora el equilibrio psico-físico y reduce la fatiga. Fisiológicamente 
disminuye la frecuencia cardiaca y respiratoria para aumentar nuestros niveles de energía así como la dilatación de 
arterias y venas mejorando la irrigación y oxigenación de tejidos (Brewer, 2000). 
Por todo lo expuesto, coincidimos con Prado y Charaf (2000) cuando afirma que debe enseñarse una adecuada vuelta a 
la calma (relajación) en la escuela para que los niños sepan cómo reaccionar antes situaciones estresantes para ellos. 
Según el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el currículo básico de la Educación Primaria, 
observamos numerosas referencias a la relajación. Es evidente que su importancia va en aumento, de hecho se menciona 
explícitamente en el objetivo general 10, cuando trata de "Conocer y utilizar técnicas básicas de relajación como medio 
para reducir desequilibrios y aliviar tensiones producidas en la vida cotidiana y/o en la práctica físico-deportiva". 
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Esta parte de vuelta a la calma (relajación) se menciona en todos los niveles, prueba de su importancia por sus 
múltiples implicaciones en la EF. La prevención del estrés se revela como factor fundamental para nuestra calidad de vida 
y por tanto es conveniente darle importancia. 
Este contenido educativo de EF, destaca sobre todo por su relación y contribución en la mejora y conservación de la 
salud, tal y como recoge la Organización Mundial de la Salud, como el estado completo de bienestar físico, psicológico y 
social y no simple ausencia de enfermedad. 
Según Le Boulch (1984), la relajación contribuye a disponer de los músculos a voluntad: conciencia de contracción y 
relajación, permite liberarse de tensiones musculares inútiles, favorece la distensión psíquica fuente de hipermotividad y 
ansiedad, y facilita la educación de la actitud, el cuerpo y la respiración. 
Por todo lo expuesto anteriormente, el presente proyecto es bastante relevante para el docente en el contexto de las 
clases de EF.  
MARCO TEÓRICO Y CONCEPTUAL 
La estructura de la sesión de Educación Física 
Cuando realizamos actividad o ejercicio físico nuestros músculos trabajan continuamente o en intervalos de intensidad 
diferentes a los normales. Por ello es esencial que, tras la práctica deportiva, realicemos una adaptación desde el estado 
de intensidad física que nos encontramos hasta la calma total de nuestros músculos y, por ende, de nuestro cuerpo.  
Al igual que en el momento de iniciar cualquier tipo de actividad física debemos calentar todos los músculos y 
articulaciones de nuestro cuerpo, de la misma manera una vuelta a la calma bien ejecutada es sinónimo de bienestar 
(Costes, 1991; Castañer y Camerino,1991). Muchos entrenadores y deportistas siempre nos han dicho que es importante 
calentar, pero la vuelta a la calma es quizás igual de determinante. Tras el ejercicio nuestros músculos están aún en 
tensión y debemos retomar la normalidad de alguna forma. 
La sesión es “la unidad mínima de la programación que estructura y organiza el currículo, y precisa de un marco de 
referencia (unidad didáctica) para, conjuntamente a otras sesiones, cobrar un sentido en los aprendizajes de los alumnos” 
(Viciana, Salinas y Lozano, 2006). 
Cualquier sesión de Educación Física (EF) se rige por un esquema organizativo y este esquema sirve para que el control 
de las actividades se desarrolle por los cauces adecuados; una mala organización lleva consigo la disminución del tiempo 
de participación por parte del alumno. El desarrollo de las sesiones de EF debe seguir un esquema predeterminado fijo, en 
consonancia con la unidad didáctica donde está ubicada (López y García, 1999). 
A lo largo de la historia han existido diferentes modelos de esta propuesta organizativa, dependiendo de cómo se 
entendiese el concepto y el fin que tuviese la EF. Las partes en las que se divide una sesión de EF ha evolucionado 
bastante, pasando de unos esquemas rígidos con una secuenciación estricta y con demasiadas etapas a planteamientos 
más funcionales y menos rígidos, donde se adaptan las sesiones a los contenidos a trabajar (González y Muñoz, 2006). 
Aunque no existe un modelo único de sesión sino diferentes modelos según autores, la propia evolución nos lleva al 
modelo más habitual. Hoy en día podemos resaltar un modelo donde se divide la sesión en tres partes (Costes, 1991; 
Castañer y Camerino,1991): 
1. Parte inicial: actividades vivificantes - calentamiento. Entendiendo este calentamiento no como una adaptación del 
organismo (que también la tiene) al esfuerzo, sino una preparación para poner al alumno en situación, con los ejercicios y 
juegos más livianos. Suele darse una duración de 10 minutos. 
2. Parte principal: entre 35 – 45 minutos, supone el núcleo de la sesión y constaría de las actividades fundamentales 
para alcanzar los objetivos propuestos. 
3. Parte final: denominada relajación - vuelta a la calma, donde se persigue la normalización fisiológica y psicológica del 
individuo para facilitar la integración del mismo de cara a la clase siguiente. Se realizan juegos calmantes o tareas de muy 
baja demanda física y motriz. Suele durar unos 5 minutos. 
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La sesión de EF suele regirse por unos patrones o esquemas de actuación más o menos definidos, con unos tiempos 
estipulados para cada uno de ellos. Esta división que se realiza de la sesión habitualmente en tres partes o períodos, 
presenta una parte central a la que se le da mayor envergadura dedicándole no solo más tiempo sino atención a su 
desarrollo y programación. 
La estructura moderna de la sesión de EF tiene su antecedente en el modelo de los países del Este de Europa y se 
distribuye en tres partes: inicial; donde predomina el calentamiento y juegos de baja actividad o esfuerzo; principal, que se 
dedica al desarrollo de los contenidos y objetivos de la sesión y la parte final o de vuelta a la calma en donde predominan 
actividades de poca actividad y de recuperación tras el esfuerzo (Muñoz, 2006). 
Nos vamos a centrar en la última parte de la sesión: La vuelta a la calma. Gran variedad de tareas suelen realizarse, en 




Mejorar el comportamiento de los alumnos en clases posteriores a la de EF, a partir de un tratamiento eficaz de la fase 
de vuelta a la calma en EF y de una formación al profesorado sobre técnicas de relajación. 
Objetivos específicos: 
Implementar adecuadamente la fase de vuelta a la calma en la clase de EF, reduciendo la fatiga y el agotamiento y 
contribuyendo a que el organismo vuelva a su estado de reposo en las clases posteriores. 
Formar al profesorado de otras disciplinas en técnicas de relajación, control y gestión de la ansiedad y estrés que 
suponen situaciones conflictivas en el aula. 
Vivenciar las diferentes técnicas de relajación, para fomentar un clima que facilite el posterior aprendizaje. 




Cuarenta alumnos (dos clases) del cuarto de primaria serán reclutados para participar en el estudio. Los alumnos 
deberán participar en las clases de EF dos veces por semana. El proyecto tendrá la duración de un año lectivo  
Intervención del docente 
La intervención del docente de EF durante la aplicación de la vuelta a la calma, aunque no estén acostumbrados a las 
tareas que se van a realizar, buscará despertar el interés de los alumnos. Se empleará la autoenseñanza para que el 
alumno aprenda a corregir sus errores, intentando modificarlos y realizar las tareas de forma correcta, para así poder 
exportar el conocimiento fuera del aula.  
Para alcanzar un aprendizaje significativo, la parte final de las sesiones de EF se llevará a cabo en un lugar tranquilo y 
cómodo, evitando el ambiente con ruidos. 
Actividades propuestas y organización de las sesiones 
Las actividades propuestas son actividades que requieren de una mayor relajación, más propicias a un ambiente de 
tranquilidad, en el que el alumno a pesar de ello puede hablar e interactuar pero lo hará de una manera más tranquila. 
Se tendrá en cuenta el lugar donde se va a llevar a cabo esta parte de la sesión, pues requiere de una serie de 
condiciones, se realizará en el gimnasio, temperatura adecuada, para facilitar la respiración; una luz moderada; un 
ambiente tranquilo, sin estímulos exteriores que distraigan a los alumnos; puedan estar cómodos, puesto que en algunas 
actividades deberán estar tumbados también es importante y conveniente utilizar material aunque el suelo sea agradable. 
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Para la práctica se usará el material indicado en cada una de las sesiones. Regularmente no se precisa de material 
complementario para la relajación, los alumnos para reforzar la comodidad usarán una colchoneta para aquellas 
actividades que sean en el suelo. La organización variará según la sesión, pudiendo ser individual, por parejas o por grupos 
quedando justificada en cada una de las sesiones. 
Para que el alumno se implique de manera cognoscitiva se empleará el descubrimiento guiado. Es importante 
mantener al alumno informado en todo momento de lo que vamos a llevar a cabo y situarlo dentro del contexto en todo 
momento. 
Por ello se presentará cada actividad en cada sesión, determinando los objetivos que se persiguen previamente a la 
tarea correspondiente, de esta forma el alumno otorgará una mayor importancia a lo que está realizando y conocerá el 
contenido que está trabajando y el fin perseguido. 
Si fuese necesario el docente realizaría las demostraciones necesarias. El desarrollo de los conocimientos del docente, 
de carácter psicopedagógico, que va a desplegar tras los seminarios tiene una serie de objetivos para su perfeccionarse 
como docentes, siempre y cuando no se opongan al cambio. Estos objetivos son principalmente: (i) mejorar la 
organización para favorecer el clima de aula; (ii) intervenir y reflexionar sobre la propia práctica; y (iii) fomentar la 
cooperación y la colaboración. 
Evaluación del proyecto 
Para evaluar el proyecto, se ha llevado a cabo una recogida de información, a través de los cuestionarios facilitados a 
los alumnos, al finalizar la sesión de Educación Física en el primer y en el tercer trimestre; y a los profesores al culminar su 
clase en el primer trimestre y en el tercer trimestre, para poder comparar los resultados. Para ello, se ha establecido 
contacto con los docentes de secundaria para pedirles tanto su colaboración como la de sus alumnos, en el estudio de 
caso. 
La duración aproximada de la cumplimentación de los cuestionarios será de 5 minutos y ésta se realizará de forma 
voluntaria y anónima, especificando únicamente el sexo del sujeto. 
Ambos cuestionarios (alumnos y profesores) están compuestos por una serie de preguntas.  
Una vez realizados los cuestionarios a cada curso, se llevará a cabo un análisis de carácter descriptivo y correlación 
entre todas las variables mediante la representación de unas gráficas donde se muestren el porcentaje de cada una de las 
variables de los cuestionarios de ambos sujetos. 
Resultados esperados 
Esperamos de este proyecto conseguir una mejora global, que parte de la materia de EF, este cambio en los alumnos lo 
provocará la inclusión de la vuelta a la calma que tan ausente está en la sesiones actuales de EF, siendo ésta una parte 
muy importante. En los alumnos se dará una recuperación del tono muscular, una disminución del ritmo cardíaco, una 
preparación psicológica para afrontar posteriores esfuerzos, en definitiva toda una serie de beneficios físicos. 
Paralelamente este cambio se verá transferido a las materias posteriores y generará facilidades donde antes eran 
dificultades en el proceso enseñanza aprendizaje, pues los alumnos llegaban a clase alterados, nerviosos, habladores y a 
los profesores les costaba mucho captar su atención, perdiendo así tiempo. Los alumnos llegarán preparados y motivados, 
rindiendo en la materia posterior a la de EF. 
La mejora en el alumnado, al modificar la organización de la sesión de EF, provocará un cambio inherente en el centro, 
mejorando el clima de aula, aumentando la disciplina y el rendimiento del alumnado, siendo un cambio a nivel de centro. 
Pues el clima de clase es el contexto social inmediato, en que cobran sentido las actuaciones del profesor y de los 
alumnos, pudiendo facilitar el trabajo de éstos. La relación entre profesor y alumno es la que facilita la enseñanza y el 
aprendizaje, este clima basado en el respeto. 
Otro cambio que podrá verse reflejado en los alumnos y en los profesores con los contenidos aprendidos es una mejora 
de su equilibrio psicofísico, un aumento de su autoestima y su confianza, incluso una mejora del conocimiento de sí 
mismo. Estos contenidos serán impartidos durante las sesiones de EF y en los seminarios, pero podrán transferirlos a su 
vida diaria. 
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En general se espera de este proyecto una gran posibilidad de mejora y desarrollo, una valoración positiva por parte de 
todas las personas implicadas en él. 
CONCLUSIÓN 
Los problemas a los que intenta dar respuesta el presente proyecto de innovación son fundamentalmente una práctica 
educativa inadecuada dentro del área de EF y su consiguiente influencia en las clases posteriores, generando un clima de 
aula que dificultad claramente la docencia. 
Este tipo de situaciones generan malestar entre los compañeros que terminan por recriminar al profesional de la 
materia de EF la imposibilidad de iniciar las clases tras las suyas. Las situaciones se van haciendo cada vez más complejas y 
lo que en un principio es un problema menor, termina por ser un problema de disciplina generalizado que afecta a todos 
los profesores, que manifiestan abiertamente su preocupación y su incapacidad para reconducir ese comportamiento de 
nerviosismo en el alumnado. 
La vuelta a la calma se presenta como una parte importante y necesaria de la sesión de educación física. Un 
tratamiento adecuado de la misma ayudará a los alumnos a finalizar la sesión en mejor forma física y emocional, 
favoreciendo las capacidades de atención y concentración, entre otras, para las posteriores clases. 
Sería conveniente realizar esta parte de la sesión de forma correcta desde edades tempranas, incidiendo en la creación 
de buenos hábitos. Con esta propuesta se espera conseguir cambios y mejoras en todas las líneas, profesorado, alumnado 
y el propio centro. Además, aportar y abrir caminos a una mayor calidad en la enseñanza provocada por una mejora en el 
clima de aula, hábitos saludables transferibles a la vida real, entre otros. Se pretende ofrecer una visión sistémica de la 
escuela en la que todos estamos interrelacionados, de manera que nuestras acciones influyen en las de los otros, 
favoreciendo o dificultando el proceso de enseñanza-aprendizaje.  
Este proyecto abre posibilidades para seguir indagando en cómo nuestra práctica educativa influye en la de otros 
profesores y en la propia educación familiar. Este tipo de actuaciones dan coherencia y solidez a las intervenciones 
educativas que dimanan de la coordinación educativa que las fundamentan y permiten mejorar la enseñanza reglada en 
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